Ponemos sonigo_ a tu vida

desde l977

ayudandote ®
A OIR BIEN e Fe I n

pruébalos ' T
Gl centros auditivos

CcORDOBA-Cruz Conde, 12 - 957 473 564 LUCENA-Av. del Parque, 14 - 957 513 375

Ortopedia SAN Ico R
Alf@p@fﬁ Servicios avanzados

Marcamos la diferencia

CENTRAL SUCURSAL NUEVA DELEGACION
Avda. Aeropuerto 19, local Avda. Arroyo del Moro 1 Avda. de Barcelona, 8

\WOWN

.psiquiatracordoba.es

w
E I camino h a ci a

HOSPITAL REINA SOFIA

Pacientes de Salud Mental recaudan 3.000
kilos de alimentos para personas necesitadas

Pacientes y profesionales de Salud Mental han logrado recaudar este afo
2.500 euros para confeccionar una cesta navidefia de mas de 3.000 kilos
de alimentos que ya se han repartido en dos comedores sociales de la
ciudad para hacer mas llevadera la Navidad de las personas necesitadas
que pasan las fiestas en estos centros. La delegada de lgualdad,
Salud y Politicas Sociales, Maria Angeles Luna, ha querido acompafiar
a los usuarios en el acto de entrega de la cesta para agradecerles «su
solidaridad e implicacion en esta actividad tan generosa que ayudara a
que la Navidad sea mas feliz para personas que pasan estas fiestas en
comedores sociales.»

(sigue en la pagina 2)
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Pacientes de Salud Mental del Hospital Reina Sofia recaudan
3.000 kilos de alimentos para personas necesitadas

Un ano mas, los fondos derivados de la venta de manualidades han permitido confeccionar una cesta
navidena que ya se ha repartido entre el Hogar del Transeunte Madre Redentor y el comedor de Trinitarios

REDACCION
°

Pacientes y profesionales de Salud Mental
han logrado recaudar este ano 2.500 euros
para confeccionar una cesta navidena de
mas de 3.000 kilos de alimentos que ya se
han repartido en dos comedores sociales de
la ciudad para hacer mas llevadera la Navi-
dad de las personas necesitadas que pasan
las fiestas en estos centros. La delegada de
Igualdad, Salud y Politicas Sociales, Ma-
ria Angeles Luna, ha querido acompafar
a los usuarios en el acto de entrega de la
cesta para agradecerles «su solidaridad e
implicacion en esta actividad tan generosa
que ayudara a que la Navidad sea mas feliz
para personas que pasan estas fiestas en
comedores sociales.»

Los pacientes protagonistas de
esta iniciativa son personas de
entre 18 a 50 afios con trastorno
mental grave y trastorno

de conducta alimentaria

Alrededor de treinta pacientes de la Uni-
dad de Rehabilitacién de Area y del Hos-
pital de Dia de Salud Mental del Hospital
Universitario Reina Sofia, ubicado en Los
Morales, ha participado este afio en esta
tradicional campana solidaria de Navidad
que se desarrolla por sexto ano consecuti-
vo. La principal novedad esta vez es la in-
clusion en la cesta de numerosos productos
frescos, productos de higiene personal y
productos de alimentacion infantil a peti-
cion de los responsables de los propios co-
medores y productos de higiene personal.

Esta iniciativa altruista que ha permiti-
do recaudar fondos y repartir comida tiene
su origen en un taller creativo que, bajo la
direccion de Concepcion Diaz, ha permitido
a los pacientes confeccionar adornos navi-
denos con material reciclado que luego han
vendido para poder montar esta gigantesca
cesta navidena compuesta de embutidos,
verduras frescas, frutas, dulces navidenos,
huevos, queso, pasta, arroz, potitos infanti-
les, lentejas, garbanzos, leche, zumos, con-
servas y galletas, entre otros alimentos, asi
como productos de aseo e higiene intima.

Profesionales y pacientes que han llevado a acabo la operacion kilo

Gracias al trabajo realizado durante
los tres ultimos meses han podido repar-
tir alimentos de primera necesidad en el
Hogar del Transetinte Madre Redentor de
Cordoba (centro perteneciente a Caritas y
ubicado en el barrio de La Fuensanta) y el
comedor de Los Trinitarios.

colaboracion con el area médica. Ademas,
pacientes y profesionales han montado su
belén en el Hospital Los Morales y también
han decorado el vestibulo principal del
centro con la casa de Papa Noel.

Esta actividad permite que el paciente
fomente su creatividad y autoestima sir-

Alrededor de treinta pacientes de la Unidad de Rehabilitacion
de Area y del Hospital de Dia de Salud Mental del Hospital
Universitario Reina Sofia, ubicado en Los Morales, ha
participado este afio en esta tradicional campaiia solidaria

de Navidad que se desarro

Los pacientes se muestran muy satis-
fechos por su participacion en estos pro-
yectos y se han visto sorprendidos por la
gran acogida de sus creaciones. El taller
creativo en el que han trabajado ha sido
coordinado por el personal de enfermeria
de Salud Mental del complejo sanitario en

lla por sexto afio consecutivo

viendo como complemento para la mejora
de sus sintomas. En este sentido, la parti-
cipacion en el taller les permite mejorar
su calidad de vida y, en especial, reduce la
carga negativa y el estigma social comun-
mente asociado a la enfermedad mental.
En esta nueva edicion de la operacion

kilo han participado usuarios y profesio-
nales sanitarios, el conjunto de trabajado-
res de la Unidad (pues entre su personal se
ha vendido la mayoria del material elabo-
rado en los talleres) y también destaca la
participacion y sensibilizacién de perso-
nas de fuera del hospital, especialmente a
los profesionales del Centro de Disminui-
dos Psiquicos Profundos de Alcolea.

Los motivos navidenos confeccionados
este afno son posavelas, renos y boligra-
fos que se han vendido a 1’50 o 2 euros la
unidad. Ademas, la venta de productos del
huerto ecolégico que cuidan los pacientes
de Salud Mental de los Morales ha ayudado
a financiar esta campana.

Los pacientes protagonistas de esta ini-
ciativa son personas de entre 18 a 50 afios
con trastorno mental grave y trastorno de
conducta alimentaria que se encuentran
en régimen de hospitalizacion parcial y
reciben atencion en la Unidad de Rehabi-
litacién de Area y Hospital de Dia de Los
Morales.
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VANGUARDIA EN LIPOESCULTURA: CABRERA
PLASTICA & ESTETICA ESTRENA EL PRIMER
TERMINAL «PAL MICROAIRE>» DE ANDALUCIA

REDACCION

Conseguir grandes resultados
con liposucciones minimamente
invasivas, mediante la utiliza-
cion de tecnologia de vanguar-
dia, es posible en la clinica Ca-
brera Plastica & Estética, que
avanza incorporado las ultimas
innovaciones en el campo de la
lipoescultura gracias a una cons-
tante apuesta por el progreso.

La liposuccidn es

un procedimiento
que ha venido
evolucionado mucho
en los ultimos afos

La liposuccion es un procedi-
miento que ha venido evolucio-
nado mucho en los ultimos anos.
En su linea de contar con las
técnicas y elementos mas van-
guardistas que garanticen una
alta calidad y seguridad para sus
pacientes, el Dr Emilio Cabrera,
practica desde hace anos la téc-
nica mas segura y avanzada en
liposuccion: SAFE Lipo. Ideada
por el Dr. Simeon Wall en Shre-
veport (Estados Unidos), permi-
te mejorar los resultados de la
liposuccion convencional al sis-
tematizar la misma evitando los
efectos indeseables en la piel de
la liposuccion convencional (de-
presiones y estriaciones).

El Dr Emilio Cabrera,
practica desde hace afios
la técnica mas segura 'y
avanzada en liposuccion

Para mejorar aun mas los re-
sultados de las liposucciones
Cabrera Plastica & Estética ha
incorporado de forma pionera
en Andalucia The PAL System
(power-assisted liposuction),
una tecnologia que permite
extraer grasa del paciente con
gran precision, facilitando al
mismo tiempo el moldeamiento
y la recoleccion del tejido adipo-
so viable para ser utilizado en el
lipoinjerto o lipoescultura. Este
procedimiento permite que la
grasa extraida se puede proce-

sar y auto-trasplantar de una
zona a otra del propio paciente
y de esa forma modelar la zona
tratada a la medida de las nece-
sidades.

MICROAIRES
W aesthetics

Power-Assisted Liposuction

calibre muy reducido, que con
un movimiento oscilante, se in-
troducen a traveés del tejido adi-
poso generando una vibracion de
éste, extrayendo la grasa en un

técnica SAFE Lipo con la tecno-
logia PAL System, para conse-
guir mejores postoperatorios y
resultados mas brillantes para
los pacientes.

Para mejorar aun mas los resultados de las liposucciones Cabrera Plastica &
Estética ha incorporado de forma pionera en Andalucia The PAL System una
tecnologia que permite extraer grasa del paciente con gran precision

Un sistema revolucionario

El avanzado sistema PAL esta
compuesto por canulas de un

menor tiempo de quirofano, con
unos resultados mas precisos y
seguros. Cabrera Plastica & Es-
tética combina la ya mencionada

SAFE lipo es el acronimo de
Separation Aspiration y Fat
Equalization, una accion que su-
pone separar el tejido graso me-

diante canulas especiales tipo
«canasta», aspirar el tejido gra-
so, e igualar todos esos tejidos
mediante micro canulas.

Uno de los aspectos que tradicio-
nalmente preocupaban en las lipo-
succiones convencionales era la
cantidad de sangre que se extraia
con la grasa. Lo idoneo es realizar
la liposuccion sin apenas pérdida
de sangre, lo cual es ahora posi-
ble realizando SAFE Lipo con la
vanguardia PAL System que el Dr.
Emilio Cabrera acaba de implemen-
tar de manera pionera en su clinica
Cabrera Plastica & Estética.

El Dr. Emilio Cabrera Sanchez es cirujano plastico titulado. Es miembro de la SECPRE

(Sociedad espanola de cirugia plastica, reparadora y estética) y de la ASAPS (American

Society for Aesthetic Plastic Surgery), ademas de otras sociedades cientificas. Es director

de Cabrera Plastica & Estética, con consulta en Avda. Gran Capitan, 46 - 2° 1 de Cordoba.

Mas informacion en

www.drcabrera.es 957 281 450
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Investigadores del IMIBIC estudian una técnica para mejorar el
cribado del cancer de pulmon a través del aire que exhalamos

El analisis protedmico basado en la espectrometria de masas permite la blisqueda de nuevos biomarcadores para su aplicacion en la practica clinica

REDACCION
°

Investigadores del Instituto Maimonides
de Investigacion Biomeédica de Cérdoba
(IMIBIC) estudian una técnica para mejo-
rar el cribado el cancer de pulmon y con-
seguir que sea mas efectivo, al permitir su
deteccion en etapas mas tempranas, a tra-
vés del analisis del aire que exhalamos.

La obtencion de condensado
de aire exhalado (EBC) permite
el estudio no invasivo en
patologias pulmonares

Este estudio preliminar, dirigido por el
investigador del IMIBIC Antonio Rodri-
guez Ariza, realizado en colaboracion con
la Unidad de Gestion Clinica de Oncologia
Meédica del Hospital Universitario Reina
Sofia, y denominado “Método de obten-
cion de datos tutiles para el cribado de pa-
cientes con cancer de pulmon en conden-
sado de aire exhalado”, y que obtuvo uno
de los premios del IMIBIC a la Innovacion
Biomédica 2016, se centra en el analisis
proteémico basado en la espectrometria

En la foto, el doctor Antonio Rodriguez Ariza y L

de masas que permitiria la busqueda de
nuevos biomarcadores que posibilitarian
adelantar la deteccion del cancer de pul-
mon en fases iniciales.

La obtencion de condensado de aire
exhalado (EBC) permite el estudio no
invasivo en patologias pulmonares. La
innovacion propuesta en este proyecto es
explorar si las proteinas presentes en el
EBC constituyen biomarcadores efectivos

a doctora Laura Lépez

en estrategias de cribado del cancer de
pulmoén.

Normalmente, los sintomas de este tipo
de cancer aparecen cuando la enfermedad
ha progresado y la mayoria de los tumores
se diagnostican en un estadio avanzado,
lo que implica una baja tasa de supervi-
viencia. Por ello, se pretende establecer
un sistema de cribado para detectar la en-
fermedad en fases mas tempranas. Algu-

nos estudios muestran que el cribado con
tomografia computarizada de baja dosis
reduce la mortalidad un 20%, pero otros
no han confirmado estas cifras, por lo que
se hace necesario mejorar las técnicas de
cribado.

Sobre el IMIBIC

El Instituto Maimonides de Investiga-
cion Biomédica de Cordoba (IMIBIC)
es uno de los 29 institutos acreditados
en Espana para la investigacion sani-
taria por el Instituto de Salud Carlos
III. El Instituto es un espacio de inves-
tigacion multidisciplinar en el que
trabajan conjuntamente cientificos
procedentes del ambito universitario
y sanitario para la mejora de la sa-
lud de los ciudadanos y el desarrollo
social y economico de la provincia de
Cordoba.

Fue creado en 2008 a partir de un
acuerdo entre la Consejeria de Salud
de la Junta de Andalucia, la Conseje-
ria de Economia y Conocimiento de la
Junta de Andalucia y la Universidad
de Cordoba.

HOSPITAL SAN JUAN DE DIOS
Avda. Brillante 106. 14012 - CORDOBA
www.hsjdcordoba.es

ORDEN HOSPITALARIA DE SAN JUAN DE DIOS
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En 15 minutos, en consulta,
indoloro, sin anestesia.
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Dentistas recomiendan crear en
los ninos habitos de higiene y
salud bucodental desde lainfancia

Se aconseja lavisita al dentista, al menos, unavezal ano

REDACCION
°

El Colegio de Dentistas de Cor-
doba considera fundamental
que los padres inculquen en sus
hijos habitos de higiene y salud
bucodental desde que éstos son
muy pequenos. Solo asi se redu-
ce elriesgo de que tengan caries
y hara que en la edad adulta si-
gan con estas pautas.

Es, por ello, que los progenito-
res deben ser ejemplo y modelo
en cuanto a salud oral y alimen-
tacion. A la hora de elegir el den-
tifrico para los mas pequenos, el
dentista puede ayudar a escoger
el mas adecuado para los ninos
de entre 0 y 2 anos. De 2 anos en
adelante, se elegira una pasta de
dientes con una concentracion de
flior adecuada a su edad y a su
riesgo de caries.

La cantidad de dentifrico que
se debe colocar en el cepillo es
similar al tamano de un gra-
no de arroz o guisante. Es muy
importante, ademas, que los pa-
dres supervisen el cepillado de
los ninos, asegurandose de que
estos llegan a todos los espacios
de la boca. Asimismo, hay que
tener en cuenta que el cepillado
de antes de acostarse es el mas
importante.

COMO PREPARARLO PARA

VISITAR AL DENTISTA. El = g Colegio Oficial de Farmacéu-

Colegio de Dentistas de Cordoba  ticos de Cordoba ha iniciado la

aconseja que los ninos visiten a | Campafia de Fotoproteccion del

su dentista desde el segundo afio | Ppaciente con Lupus para facilitar a

- los pacientes con esta patologia el

El principal motivo de angus- - acceso a fotoprotectores de calidad

i a través de las oficinas de farma-

Es importante explicarle en qué : cias y a un precio muy reducido.

El proyecto cuenta, ademas, con

© la colaboracién de Cinfa y Cecofar.

Este primer contacto conlacli- ' Esta iniciativa parte del convenio

nica dental es fundamental por- : de colaboracién con la Asociacion

ACOLU en apoyo a la convivencia

Tiene como ObjetiVO detectar y con el Lupus en Cordoba que se fir-

prevenir patologias, caries tem- | mg el pasado mes de mayo.

de vida, al menos, una vez al ano.
tia es el miedo a lo desconocido.
va a consistir la visita sin entrar
en muchos detalles.

que marcara la conducta futura.

pranas u otras anomalias.

cion permanente futura. Para

coteo entre horas, mejor frutas,

agua o la leche son las bebidas
mas saludables para los dientes.

REDACCION
°

Por un ano de duracién, un to-

© tal de 34 farmacias de la provincia

ALIMENTACION. Empezar de . cordobesa participaran de este

forma temprana con habitos de | proyecto que se dividira en tres

dieta saludable ayudara a unaco- | periodos. En cada uno de ellos el

rrecta salud oral, tanto enla den- | asociado de ACOLU podra adqui-

ticion de leche como en la denti- | rir 1 lote de fotoprotectores de la

 marca Be+ suministrados por

ello, hay que tener en cuenta la Cinfa y que llegaran a las boticas

cantidad de azucar que se ingiere | g través del almacén Cecofar.

al dia. La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) recomienda no

mas de 5 cucharitas al dia; las Como pistoletazo de salida a esta

etiquetas «bajo en azucar» o «sin Campaﬁa’ la sede Colegial ha aco-

azucar anadido» no significan : gido una conferencia titulada

que no lleven azucar; para el pi- | “Fotoproteccién del Paciente con
Lupus” que fue impartida por la
vegetales, yogur, queso o pan; el Dra. M* Angeles Aguirre Zamo-
¢ rano, especialista del Servicio de

i Reumatologia del Hospital Reina

Inicio de la campana

DR
Al N
T ey

Presentacion de la campana

Sofia de Cordoba y experta en
enfermedades autoinmunes sis-
témicas.

En esta conferencia los farma-
céuticos asistentes pudieron co-
nocer mas de cerca la patologia
del LUPUS, considerada una de
las enfermedades autoinmunes
mas frecuentes y que tiene una
prevalencia en Espana de 9 afec-
tados por 10.000 habitantes.

Convenio de colaboracion
El pasado mes de mayo, el Cole-
gio Oficial de Farmacéuticos de
Cordoba y la Asociaciéon ACOLU
para apoyar la convivencia con el
LUPUS en la provincia.

A través de dicho convenio de
colaboracion, el organismo far-

\'7
Cordoba
sdana

Arranca la campana

Fotoproteccion del Paciente con Lupus

macéutico se comprometio a la
realizacion de actividades en co-
mun de formacion, asesoramien-
to, investigacion e informacion
sobre temas de Salud Publica o de
cualquier otro tipo que redunden
en beneficio de la poblacion cor-
dobesa.

El acto de la firma de dicho
acuerdo tuvo lugar en la sede co-
legial con la presencia del presi-
dente del COF, Praxedes Cruz y
el tesorero, Rafael Casano. En el
caso de Acolu acudieron la presi-
denta, M*® Isabel Ruiz Castillo, el
secretario de la Asociacion y la
Dra. Maria de los Angeles Agui-
rre Zamorano del servicio de
Reumatologia del Hospital Uni-
versitario Reina Sofia.

Reyes Catdlicos, 1
Teléfono de reservas: 670 50 53 26

Reabierto en 2010

LA ANTIGUA
N N
i T

La Antigua les desea un 2017
prospero y lleno de felicidad

REPARACIONES

LIBERACIONES

Sino quieres chapuzas ven a TECNO-MOYIL
Tel. 957 496 806

C/ Reyes Catélicos, 24
(Junto a la Diputacion)
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ELIGE CON RIGOR, ES TU SALUD

PIDA CITA
SIN COMPROMISO

Q4

ATENCION AL
PACIENTE 24 H

#unaspectonatural

Vv Cirugia Plastica Reparadora v Cirugia Estética v Cirugia y Patologia Mamaria
V'Medicina y Estética Laser v'Patologia Venosa V'Pared Abdominal y Endoscopia
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Launidad de la mujer del hospital San Juan de Dios alcanza los

100 ninos nacidos desde

ol

su puesta en marcha e

La unidad de la mujer del hospital San Juan de Dios alcanza los 100 nifos nacidos desde su puesta en marcha en septiembre

REDACCION
°
El pasado 25 de diciembre la uni-
dad de la mujer del hospital San
Juan de Dios de Cordoba regis-
tro un nacimiento muy especial.
La llegada al mundo de Oliver
este dia supuso el nacimiento

del nino numero 100 en el centro
de la Orden Hospitalaria, desde
que este comenzara a atender
partos el pasado 12 de septiem-
bre.

Para conmemorar tan singu-
lar cifra, que supone la consoli-
dacion de la unidad como alter-

nativa para dar a luz en Cordoba,
el hospital ha reunido a este cen-
tenar de nifios, y a sus respecti-
vas madres, para inmortalizar-
los en una fotografia y guardar
un recuerdo de estos pequenos,
que pasaran a la historia como
los primeros nacidos en toda la

Provincia Bética de la Orden
Hospitalaria.

La unidad de la mujer del
hospital San Juan de Dios eng-
loba maternidad y ginecologia.
Entre sus servicios estan el de
seguimiento al embarazo, aten-
cion al parto y puerperio, asi

n septiembre

como el tratamiento de cual-
quier patologia ginecologica,
con atencion a urgencias 24
horas los 365 dias del ano, todo
ello con los medios técnicos mas
avanzados, personal altamente
cualificado y una atencion inte-
gral humanizada.
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Especialistas en Descanso...

SUITEX

descanso perfecto

722%

relax

Es... jmucho COLCHON!
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EDUCACION Y CULTURA

Se alquila consulta, totalmente nueva, para
profesional médico en clinica de Medicina
Integral. Cumple todos los requisitos legales,

sin barreras arquitectdnicas, bafios adapta-
dos, climatizado. En el precio se incluyen los /| =
gastos de Agua, luz y wifi. Zona Maria La

Judia.

Teléfonos
de contacto
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FARMACEUTICOS
DE CORDOBA
DIA DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro’ ZONA CASCO ANTIGUO
52#[35&%?0»‘00.“;\& 2 (ESQUINA Plaza de las Tendillas (Centro) ZONA CENTRO

FARMACEUTICOS
DE CORDOBA
DIA DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO

MARMOL DE BANUELOS, 4

Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)

ZONA CENTRO

MARMOL DE BANUELOS, 4

Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)

ZONA CENTRO

AVDA. RONDA TEJARES, 2

Esquina con Plaza de Colén

ZONA CENTRO

PLAZA FLOR DEL OLIVO S/N

(El Chimenedn) Frente al gimnasio 'gofit'

ZONA CENTRO

CONCEPCION, 6

Farmacia Concepcién (Frente a Bershka)

ZONA CENTRO

DOLORES IBARRURI, 11

AVDA. DE AMERICA, 3

CINCO CABALLEROS, 9

GRAN VIA PARQUE, 59

AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ

(@[04 | =8 DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

ZONA CENTRO
ZONA CIUDAD JARDIN

Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra) ZONA TABLERO BAJO

ZONA CENTRO

ZONA CARLOS III-SAGUNTO

ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID

Junto al Ambulatorio

Esquina a Avenida Aeropuerto

AVDA. DE AMERICA, 3
GRAN VIA PARQUE, 59

Junto al Ambulatorio
Esquina a Avenida Aeropuerto
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FARMACEUTICOS
DE CORDOBA
DIA DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO

MARMOL DE BANUELOS, 4
CONCEPCION, 6

CARRETERA TRASSIERRA, 41
DOLORES IBARRURI, 11 Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)
AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 Esquina a Cuesta de San Cayetano
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 Esquina con Antonio Maura

AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4 Frente al Ambulatorio Benito de Bafios

JEREZ, 1 Junto al Ambulatorio

CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 Frente Bar Pireo ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
AVDA. DE AMERICA, 3 Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO

ISLA ALEGRANZA, 10 Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla Fuerteventura ZONA NORENA

HUERTA DEL RECUERO S/N Farmacia Norefia - Junto a Arroyo del Moro ZONA NORENA

CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS III-SAGUNTO

GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Avenida Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN

SAGUNTO, 13 Junto Centro Salud de Lepanto ZONA CARLOS [II-SAGUNTO
AVDA.ALMOGAVARES, 46 ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS
AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID
AVDA. GRAN CAPITAN, 21 Junto al Corte Ingles ZONA CENTRO

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 Pabellones Militares (junto a esquina Medina Azahara) ZONA CIUDAD JARDIN

(@4 | =8 DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

ZONA CENTRO
ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA CENTRO

ZONA CENTRO

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
ZONA TABLERO BAJO

ZONA CENTRO

ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO
ZONA SECTOR SUR

Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)
Farmacia Concepcion (Frente a Bershka)
Glorieta de Hipermercado

Junto a Parada Taxi Valdeolleros

AVDA. DE AMERICA, 3
GRAN VIA PARQUE, 59

Junto al Ambulatorio
Esquina a Avenida Aeropuerto

ZONA CIUDAD JARDIN
ZONA NORENA

AV. DE MEDINA AZAHARA, 29
ISLA DE HIERRO, 4
AVDA.LAS OLLERIAS, 45
CARRETERA TRASSIERRA, 41
DOLORES IBARRURI, 11
AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11

GLORIETA AMADORA ESQUINA ISLA
FORMENTERA

INFANTA DONA MARIA, 5

GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19
AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4 Frente al Ambulatorio Benito de Bafios
CRUZ CONDE, 21 Esquina a Ronda de los Tejares
JEREZ, 1 Junto al Ambulatorio

CARRETERA DE TRASSIERRA, 38
JOSE M® MARTORELL, 4

AVDA. DE AMERICA, 3

Esquina a Alcalde Sanz Noguer
Esquina calle Isla Formentera
Antiguo Obispo Pérez Mufioz ZONA ANTIG.HPTAL MILITAR
Glorieta de Hipermercado ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra) ZONA TABLERO BAJO

Esquina a Cuesta de San Cayetano ZONA CENTRO

Frente a Mercadona ZONA ARROYO DEL MORO

ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO
ZONA CENTRO

ZONA SECTOR SUR

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA CENTRO

Frente Iglesia La Inmaculada
Esquina con Antonio Maura

Frente Bar Pireo
Frente al Macdonald del Zoco
Junto al Ambulatorio

Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla
Fuerteventura

Esq. a Paseo de la Victoria - Junto a la Zona
Farmacia Norefia - Junto a Arroyo del Moro

ISLA ALEGRANZA, 10 ZONA NORENA

LOPE DE HOCES, 7
HUERTA DEL RECUERO S/N
CINCO CABALLEROS, 9

ZONA PASEO DE LA VICTORIA
ZONA NORENA
ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

ZONA CIUDAD JARDIN
ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

ZONA A.BARCELONA-
CTRA.MADRID

ZONA PARQUE CRUZ CONDE
ZONA FUENSANTA
ZONA CENTRO

ESPEJO BLANCAS, 2 Esquina Almogavares (Junto al Ambulatorio)

GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Avenida Aeropuerto
SAGUNTO, 13 Junto Centro Salud de Lepanto

AVDA.ALMOGAVARES, 46 Junto a Parada Taxi Valdeolleros

AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ

AVDA. VIRGEN DE LOS DOLORES, 23
FRANCISCO PIZARRO, 8
AVDA. GRAN CAPITAN, 21

Explanada - Junto a Parque Infantil
Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud
Junto al Corte Ingles

Pabellones Militares (junto a esquina Medina
Azahara)

DAMASCO, 21 Esquina a Avda. del Aeropuerto
MANUEL DE FALLA, 6 Junto Camping del Brillante

[\ [@]ed:|=H DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

AVDA. DE AMERICA, 3
GRAN VIA PARQUE, 59

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA CIUDAD JARDIN
ZONA BRILLANTE

ZONA CENTRO
ZONA CIUDAD JARDIN

Junto al Ambulatorio
Esquina a Avenida Aeropuerto
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FARMACEUTICOS
DE CORDOBA
DIA DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE
LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro' ZONA CASCO ANTIGUO

MARMOL DE BANUELOS, 4
CARRETERA TRASSIERRA, 41
DOLORES IBARRURI, 11

ZONA CENTRO

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
ZONA TABLERO BAJO

ZONA CENTRO

ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA CARLOS [1I-SAGUNTO

ZONA SECTOR SUR

ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
Junto al Ambulatorio ZONA CENTRO

Junto Supermercado Piedra de Avda. Isla Fuerteventura ZONA NORENA

Farmacia Norefia - Junto a Arroyo del Moro ZONA NORENA

ZONA CARLOS IlI-SAGUNTO

ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA CARLOS III-SAGUNTO

ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS
ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID
Junto al Corte Ingles ZONA CENTRO

Pabellones Militares (junto a esquina Medina Azahara) ZONA CIUDAD JARDIN

Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)
Glorieta de Hipermercado

Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)
AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 Esquina a Cuesta de San Cayetano

INFANTA DONA MARIA, 5 Frente Iglesia La Inmaculada

GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 Esquina con Antonio Maura

AVDA. DEL 28 DE FEBRERO, 4 Frente al Ambulatorio Benito de Bafos

JEREZ, 1 Junto al Ambulatorio

CARRETERA DE TRASSIERRA, 38
AVDA. DE AMERICA, 3

ISLA ALEGRANZA, 10

HUERTA DEL RECUERO S/N
CINCO CABALLEROS, 9

GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Avenida Aeropuerto
SAGUNTO, 13 Junto Centro Salud de Lepanto
AVDA.ALMOGAVARES, 46
AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ
AVDA. GRAN CAPITAN, 21

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

(@]e4: | =8 DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

ZONA CENTRO
ZONA CIUDAD JARDIN

Frente Bar Pireo

Junto a Parada Taxi Valdeolleros

AVDA. DE AMERICA, 3
GRAN VIA PARQUE, 59

Junto al Ambulatorio

Esquina a Avenida Aeropuerto

Ninos y adoles-
centes —como cual-
quier adulto— no si-
enten, piensan o
temen lo que parece
a simple vista.

Aprender a
INTERPRETAR
A UN NINO

FERNANDO
ALBERCA

Aprende de una
forma sencillay
practica a interpretar
casi 700 elemento
ynandolos con
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FARMACEUTICOS
DE CORDOBA

DIA DE 10:00 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro'

MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)
CONCEPCION, 6 Farmacia Concepcion (Frente a Bershka)
AV. DE MEDINA AZAHARA, 29 Esquina a Alcalde Sanz Noguer
AVDA.LAS OLLERIAS, 45 Antiguo Obispo Pérez Mufioz ZONA ANTIG.HPTAL MILITAR
CARRETERA TRASSIERRA, 41 Glorieta de Hipermercado ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
DOLORES IBARRURI, 11 Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra) ZONA TABLERO BAJO

AVDA. DE LAS OLLERIAS, 11 Esquina a Cuesta de San Cayetano ZONA CENTRO

INFANTA DONA MARIA, 5 Frente Iglesia La Inmaculada ZONA CIUDAD JARDIN
GONZALO XIMENEZ DE QUESADA, 19 Esquina con Antonio Maura ZONA CIUDAD JARDIN

JEREZ, 1 Junto al Ambulatorio ZONA SECTOR SUR
CARRETERA DE TRASSIERRA, 38 ZONA FIGUEROA-TRASSIERRA
JOSE M* MARTORELL, 4 ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. DE AMERICA, 3 ZONA CENTRO

LOPE DE HOCES, 7 ZONA PASEO DE LA VICTORIA
HUERTA DEL RECUERO S/N ZONA NORENA

CINCO CABALLEROS, 9 ZONA CARLOS III-SAGUNTO
GRAN VIA PARQUE, 59 Esquina a Avenida Aeropuerto ZONA CIUDAD JARDIN
SAGUNTO, 13 Junto Centro Salud de Lepanto ZONA CARLOS III-SAGUNTO

ZONA SANTA ROSA-
VALDEOLLEROS

ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID
ZONA FUENSANTA
ZONA CENTRO

ZONA CASCO ANTIGUO
ZONA CENTRO

ZONA CENTRO

ZONA CIUDAD JARDIN

Frente Bar Pireo

Frente al Macdonald del Zoco

Junto al Ambulatorio
Esq. a Paseo de la Victoria - Junto a la Zona
Farmacia Norefia - Junto a Arroyo del Moro

AVDA.ALMOGAVARES, 46 Junto a Parada Taxi Valdeolleros

AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ
FRANCISCO PIZARRO, 8
AVDA. GRAN CAPITAN, 21

Junto al Ambulatorio - Plaza de la Juventud
Junto al Corte Ingles

Pabellones Militares (junto a esquina Medina
Azahara)

DAMASCO, 21 Esquina a Avda. del Aeropuerto
MANUEL DE FALLA, 6 Junto Camping del Brillante
CARRETERA DEL AEROPUERTO KM 4,250 (N-
437)

AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12 ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA CIUDAD JARDIN
ZONA BRILLANTE

Glorieta Junto al Supermercado Piedra ZONA AEROPUERTO

81811l DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

ZONA CENTRO
ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. DE AMERICA, 3
GRAN VIA PARQUE, 59

Junto al Ambulatorio
Esquina a Avenida Aeropuerto
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FARMACEUTICOS
DE CORDOBA

DIA DE 9:30 DE LA MANANA A 22:00 DE LA NOCHE

ZONA CASCO ANTIGUO

ZONA CENTRO

ZONA TABLERO BAJO

ZONA CENTRO

ZONA CARLOS III-SAGUNTO

ZONA CIUDAD JARDIN

ZONA SANTA ROSA-VALDEOLLEROS
ZONA A.BARCELONA-CTRA.MADRID
Pabellones Militares (junto a esquina Medina Azahara) ZONA CIUDAD JARDIN

LUCANO, 17 Junto a Plaza 'El Potro'

MARMOL DE BANUELOS, 4 Farmacia El Globo (Esquina a Alfonso XIII)
DOLORES IBARRURI, 11 Farmacia Pryca Sierra (Junto a Carrefour Sierra)
AVDA. DE AMERICA, 3

CINCO CABALLEROS, 9

GRAN VIA PARQUE, 59
AVDA.ALMOGAVARES, 46
AV.BARCELONA ESQ.A PLATERO S.CRUZ
AVDA. REPUBLICA ARGENTINA, 12

Junto al Ambulatorio

Esquina a Avenida Aeropuerto
Junto a Parada Taxi Valdeolleros

(@]ed 2| =8 DE 22:00 DE LA NOCHE A 9:30 DEL DIA SIGUIENTE

ZONA CENTRO
ZONA CIUDAD JARDIN

AVDA. DE AMERICA, 3
GRAN VIA PARQUE, 59

Junto al Ambulatorio

Esquina a Avenida Aeropuerto




Diseiio Capilar Dioni Barrera
«Tan feliz como tu pelo»

«Conocemos de la importancia de verse bien cada
dia, y mas ain en momentos especiales, por eso,
desde «diseno capilar» ponemos toda nuestra
profesionalidad a su servicio» Dioni Barrera

«disefo capilar» Alonso El Sabio, 4 Entre Dioni Barrera disefio capilar y la AECC existe = %,
(frente al colegio El Carmen). Cordoba un convenio de colaboraci6n disponible para quien aeCC
T. 957 782 388. M. 610 751 173 lo necesite. Queremos aportar nuestro grano de | ..o de comboracion

arena y conseguir que todas las personas, durante Siis i ae.cide Gordaba
. y Dioni Barrera Disefio Capilar
la enfermedad, puedan sentirse seguras y guapas
DIONI BARRERA

Dioni Barrera Peluqueria Cronista Salcedo
para continuar con su vida normal diseio capilar

Hierro, 6. Cordoba. T. 957 486 591
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CUNICA DE IMPLANTOLOGIA DENTAL

Drs. Gutiérrez de Raveé

EXPERTOS EN CASOS
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La informacion nutricional
obligatoria en el etiquetado

comer sano 16
Dieta y ejercicio fisico
después de Navidad
deporte saludable 18

La Unidad de Atencidn
Temprana de San Juan de
Dios cumple una década

infancia y salud 20

DENTALES COMPLEJOS

Educacion para el
Nacimiento y la Crianza

maternidad 22

y

www.clinicacid.com
TIf. 957 484 904

Avda. América, 9. 1°-2
(esquina Grgn Capitan)
14008 CORDOBA

‘)H

Llogos

LOGOPEDIA
y FISIOTERAPIA

957 474 078

Avda. de América, 21 bajo dcha.
www.centrodelogopedia.com
info@centrodelogopedia.com

- Trastornos del lenguaje

y de la comunicacion

- Alteraciones del habla

y de la voz

- Dificultades del aprendizaje
- Atencion temprana

- Retraso escolar

- Terapia miofuncional

- Método Hanen

- Fisioterapia infantil

y respiratoria

- Psicomotricidad

MENSACY/F

LA NUEVA MENSAJERIA B c
¢ Servicios locales en moto URGENTE \ PARA Bﬁ“

« Servicios locales en coche URGENTE
« Servicio coche directo, sin esperas a cualquier parte de la region

0 957 08 23 46 - 637 552 102
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atiende a 654 pacientes en Guinea

y realiza 106 cirugias en su ultima expedicion del ano

El organismo con sede en el Hospital La Arruzafa cierra el presente ano tras haber atendido a 2.784
pacientes en tres paises africanos y haber llevado a cabo 273 operaciones a personas Ssin recursos

laArruzafa

FUNDACION
°

El equipo compuesto por seis
cooperantes de la Fundacion La
Arruzafa (FLA), organizacion
sin animo de lucro con sede en el
Hospital La Arruzafa, ha regre-
sado a Espana después de llevar
a cabo su quinta misién médica a
Guinea Ecuatorial (Africa) y tras
atender a un total de 654 personas
en la decena de dias que ha dura-
do su cometido humanitario.

Suma hasta la fecha un total
de 1.495 intervenciones
quirdrgicas en misiones a
paises africanos

El grupo, encabezado por el
presidente de la fundacion, el of-
talmoélogo Juan Manuel Laborda,
ha realizado un total de 106 ciru-
gias en el mismo periodo. La FLA
cierra asi el presente ano su labor
de cooperacion fuera de Espaha
después de haber viajado a tres
paises (Benin, Tanzania y Guinea
Ecuatorial) en los que se ha asis-
tido a un total de 2.784 pacientes
y llevado a cabo 273 cirugias de
diferente rango.

La FLA, que hasta la fecha lleva
realizadas 27 misiones de carac-
ter humanitario en el ambito de
la oftalmologia desde su creacion
(2005), ha destinado 856.000 euros
en acciones de este tipo, que se
compatibilizan con otra labor de
cooperacion en Espana y que se ca-

naliza a partir de varios convenios
con diferentes organizaciones.

La organizacion, que en las
altimas cuatro semanas ha com-
pletado dos expediciones, las
misiones Tanzania XI y Guinea
V, ha procedido en dichas locali-
zaciones a desarrollar labores de

asistencia médica en consultas,
formacion de personal en la zona
y realizacion de cirugias.

En la ultima mision, el grupo
de cooperantes que participado
ha estado compuesto por los doc-
tores Laborda, José Francisco
Moreno y Mercedes Fernandez;

las optometristas Alicia Navarro
y Lidia Clavijo; y la enfermera
Cecilia Exposito.

La FLA suma hasta la fecha
un total de 1.495 intervenciones
quirdrgicas en misiones a paises
africanos, donde se han entrega-
do 6.273 gafas de presbicia, 5.831
de sol y 537 de graduaciones espe-
ciales.

La FLA, que hasta la

fecha lleva realizadas

27 misiones de caracter
humanitario en el ambito
de la oftalmologia desde
su creacion (2005), ha
destinado 856.000 euros en
acciones de este tipo

En el Hospital La Arruzafa se
ha atendido en consulta a 1.521
personas con escasos recursos
que presentaban patologias com-
plicadas, interviniendo de mane-
ra quirargica a otras 78 personas.
Del total de misiones organiza-
das, se ha evacuado a 26 pacientes
procedentes de paises como Tan-
zania, Guinea y Madagascar, a
los que se ha operado en Cordoba,
dada la urgencia que presentaba
la patologia diagnosticada o por
su complejidad de tratamiento.

/Problemas cervicales dorsales y lumbares
/ Contracturas, tendinitis, roturas fibrilares
/Hernias discales, protusiones y lubalgias

/Hombros dolores y problemas de rodilla

/ Esguinces

/ Especialistas en osteopatia:
estructural, visceral y craneal.
/Dolores de cabeza, mandibula e insomnio

/ Embarazadas

/ Osteopatia pediatrica
/ Colico del lactante, alteraciones de sueno,

plagiocefalias

Salvador Vinuesa Sanchez
Ana M2 Machado Rodriguez

CENTRO DE FISIOTERAPIA & OSTEOPATIA

SANTA MARINA

C/ Mayor de Santa Marina, n° 6
Tel. 957 48 75 43/ 615 22 49 83 / 655 68 16 27
www.fisioterapiasantamarina.es
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La informacion nutricional ya es obligatoria en el
etiquetado de los alimentos desde el mes pasado

Esta informacion incluye, al menos, el valor energético y las cantidades de grasas, grasas saturadas, hidratos de carbono,
azucares, proteinas y sal. Para facilitar que se pueda comparar, ha de declararse esta informacion por 100 gramos o 100 mililitros

Desde el 13 de diciembre del pa-
sado afno 2016, el etiquetado de
los alimentos tiene que incluir,
de manera obligatoria, la infor-
macion nutricional, es decir, el
valor energético y las cantidades
de grasas, grasas saturadas, hi-
dratos de carbono, aztcares, pro-
teinas y sal. Ademas, para que los
consumidores puedan comparar
alimentos, el etiquetado debe
incluir esta informaciéon por 100
gramos o 100 mililitros.

Esto se debe a la aplicacion
de la norma comunitaria por la
que se rige el etiquetado, el Re-
glamento (UE) N° 1169/2011 del
Parlamento Europeo y del Conse-
jo del 25 de octubre de 2011 sobre
informacion alimentaria facilita-
da al consumidor, que se aplica
desde el 13 de diciembre de 2014,
excepto las indicaciones relati-
vas a la informacion nutricional,
que son aplicables desde el mes
pasado.

La informacidn obligatoria
podra completarse,
voluntariamente, con los
valores de otros nutrientes

La informacion obligatoria
podra completarse, volunta-

riamente, con los valores de
otros nutrientes: acidos grasos
monoinsaturados y poliinsatu-
rados, polialcoholes, almidon,
fibra alimentaria, vitaminas o
minerales.

La informacién nutricional
obligatoria se debe
presentar en el mismo
campo visual

INFORMACION VISIBLE,

LEGIBLE E INDELEBLE
La informacion nutricional obli-
gatoria se debe presentar en el
mismo campo visual, de manera
que sea facilmente visible, clara-
mente legible e indeleble. Esta re-
gulado el tamarno de letra igual o
superior a 1,2 mm y ha de presen-
tarse en formato de tabla, excep-
to que el espacio no lo permita, en
cuyo caso se puede presentar de
forma lineal.

Por otro lado, ademas de los
valores por 100 g o 100 ml, pue-
de expresarse por porcion o por
unidad de consumo de forma fa-
cilmente reconocible para el con-
sumidor, a condicion de que la
porcion o la unidad de consumo
que se utilice se exprese cuantita-
tivamente en la etiqueta y se indi-
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que el nimero de porciones o de
unidades que contiene el envase.

Estan exentos de incluir la in-
formacion nutricional: los pro-
ductos sin transformar o curados
que incluyen un solo ingrediente,
el agua, la sal, las especias, el té,
los vinagres, los aditivos alimen-
tarios, las bebidas con grado
alcoholico superior a 1,2 %, los
alimentos en envases cuya super-

ficie mayor sea inferior a 25 cm?
(como mermeladas o mantequi-
llas de hosteleria), entre otros. Los
alimentos no envasados también
estan exentos, pero puede darse
de forma voluntaria limitandose
al valor energético, o bien al valor
energético y cantidad de grasas,
grasas saturadas, azucares y sal,
y expresarse solo por porciones o
por unidades de consumo.

La Agencia Espafiola de Consu-
mo, Seguridad Alimentaria y Nu-
tricion (AECOSAN) pone a dis-
posicion del consumidor la web
http://eletiquetadocuentamu-
cho.aecosan.msssi.gob.es/ donde
encontrar informacion muy am-
plia acerca de este tema, como la
legislacion, material divulgativo,
las preguntas mas frecuentes o
las novedades del etiquetado.
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CLUB GYM SIERRA
[ ]

Han pasado las fiestas y ahora nos encon-
tramos con que, en tan solo dos semanas
hemos cogido varios kilos de mas, lo que
provoca que queramos volver a nuestro
peso ideal de la forma mas rapida posible.
Reflexionemos, la solucion para adelgazar
no esta ahora en hacer dietas milagro ni
en disminuir radicalmente la ingesta de
alimentos, ya que ello podria ser peligroso
para la salud al estar eliminando el aporte
de vitaminas, minerales u otros nutrientes
fundamentales para tu organismo.

En Club Gym Sierra, club deportivo de
nuestra ciudad donde vemos a diario a
personas que han iniciado dietas incon-
troladas, desequilibradas o recomendadas
por amigos, sabemos que la Gnica forma
correcta para perder peso de manera in-
teligente, consiste en combinar una acti-
vidad fisica diaria y controlada, junto con
una dieta prescrita equilibrada. Esto hara
que se produzca un balance negativo entre
lo que comes y lo que gastas, inica formu-
la saludable existente para perder peso de
forma razonada.

La actividad fisica y la alimentacion
estan estrechamente unidas.
No por ser una persona fisicamente acti-
va y sin problemas de sobrepeso puedes
relajarte y dejar de dar importancia a
la alimentacion, ya que esta desempena
un papel de vital importancia en tu vida.
De hecho, algunos alimentos favorecen
la actividad deportiva, y otros no tanto.
Por ejemplo, si practicas actividad aerobi-
ca (running, spinning, natacion, etc.) ne-
cesitaras abundantes hidratos de carbono

que te aporten azucares. En cambio, si tu
pasion es el entrenamiento de la fuerza
(entrenamiento con con pesas o maquinas
en gimnasio, entrenamiento funcional,
etc.), necesitaras aportar bastantes pro-
teinas que te ayuden a aumentar tu masa
muscular y asi responder a la demanda de
esfuerzo.

La combinacion de la dieta con el ejer-
cicio implica una optimizacién de la in-
gestion y el uso de los alimentos. Ademas,
si adoptas algunas medidas con respecto
al tiempo que debe transcurrir entre la
ingestion de los alimentos y el comienzo
de la actividad fisica, podras mejorar tus
prestaciones de manera notable. Ten en
cuenta que el proceso de digestion consu-

después de Navidad

No se trata de adelgazar mucho, sino de adelgazar con calidad

me energia, por lo que durante la misma
disponemos de menos combustible para la
actividad fisica.

No por ser una persona fisicamente
activa y sin problemas de
sobrepeso puedes relajarte y

dejar de dar importancia a la
alimentacion

Naturalmente, la duracion de la diges-
tion varia en funcion de los alimentos que
se ingieren; los alimentos grasos, por ejem-
plo, tardan mas tiempo en ser digeridos
(incluso mas de 4 horas) que los hidratos
de carbono (entre 1 y 2 horas).

(Cual seria el aporte de nutrientes
adecuado para una actividad fisica
moderada?

Una dieta equilibrada acompanada de ac-
tividad fisica constante permite reducir
la grasa corporal sin perjudicar la masa

muscular.

El aporte energético necesario derivado
de laingestion de los tres macronutrientes
principales (hidratos de carbono, grasasy
proteinas), dependera del estilo de vida y
la actividad diaria.

En general, la demanda de nutrientes
debe estar cubierta en un 60% por hidra-
tos de carbono, 25% por grasasy 15% por
proteinas, pero si haces ejercicio habi-
tualmente, puedes variar estas propor-
ciones dependiendo de la intensidad de
ese dia.

Ponerse en manos de profesionales

para perder peso.
Desde Club Gym Sierra queremos acla-
rarte que a la hora de comenzar una
dieta, hay que estar asistido por profe-
sionales de la nutriciéon, quienes te pres-
cribiran un régimen de alimentacion
adecuado a tus circunstancias persona-
les, y por profesionales del ejercicio que
valoraran tu condicion fisica y de salud,
y te adecuaran un programa de entre-
namiento personalizado y controlado en
todo momento. Esto te permitira conse-
guir los objetivos de una forma saludable
y en el tiempo. Las prisas tanto en adelga-
zar como en mejorar la condicion fisica
no son buenas companeras, consiguiendo
con ello desequilibrios metaboélicos y fisi-
cos que pueden poner seriamente en peli-
gro tu salud.

GUIDANDO
T U

SALUD

www.clubagymsierra.es
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comercial

S u proveedor de confianza

Ven a MONRA para conocer las
estufas y calderas de pellets
y disfrutar de un agradable invierno

Avda. Virgen de las Angustias, 3 - 14006 CORDOBA Siguenos en

Teléfono 957 273 494 www.comercialmonra.com v f

CAMARA HIPERBARICA O
en Cordoba
INNOVAMED

MEDICINA INTEGRAL

La camara hiperbarica
proporciona mayor oxigenacion
al cuerpo, complementa y
potencializa su tratamiento
médico, disminuyendo el
tiempo de recuperacion a
pacientes con Pie diabético,
heridas por ulceras cronicas,
gangrena gaseosa, varices,
migrana, osteomielitis y
lesiones deportivas, entre
otras muchas patologias.

NICA 47072

CONSULTE A SuU LV/[3»][efe]

C/ Dolores Ibarruri, 1 - 14011 Cordoba (Junto a Carrefour La Sierra) - T. 957 41 81 09 - www.imnovamedclinica.com
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La Unidad de Atencion Temprana del
hospital San Juan de Dios cumple una
década al cuidado de los mas pequenos

El servicio proporciona una atencion global a la poblacion infantil cordobesa,
de entre 0 y 6 anos, con trastorno en el desarrollo o riesgo de padecerlo

INNOVAMED
([ ]

La Unidad de Atencion Temprana
(UAT) del hospital San Juan de
Dios de Cordoba acaba de cumplir
diez anos ofreciendo sus servicios
en el tratamiento de trastornos en
el desarrollo. Desde que empezo a
funcionar, en septiembre de 2006,
la Unidad ha atendido a 1.225 ni-
nos de entre 0 y 6 anos de edad,
que presentaban algin trastorno
o riesgo de padecerlo.

«Lo mas importante es
la intervencién familiar.
Es fundamental que las
familias estén dentro

de las sesiones y se
comprometan a trabajar
con nosotros, pues eso
es algo que se traslada
a la evolucién del

nifo». Laura Casares

En esta década, la Unidad, cu-
yas instalaciones se renovaron
totalmente hace dos anos al ins-
talarse en el nuevo edificio del
centro de la Orden Hospitalaria,
ha evolucionado y se ha consoli-
dado con el objetivo de conseguir
la integracion en el medio fami-
liar, escolar y social de los mas
pequenos y favorecer al maximo
su autonomia personal, por me-
dio de una atencion personaliza-
da, integral e integradora.

Para ello, la coordinadora de
la Unidad, Laura Casares ase-
gura que, ademas de la detec-
cion precoz, «lo mas importante
es la intervencion familiar. Es

T

»

fundamental que las familias
estén dentro de las sesiones y
se comprometan a trabajar con
nosotros, pues eso es algo que se
traslada a la evolucion del nino».

Por este motivo, desde la UAT
trabajan, no solo con el nino y
la familia, sino también con su
entorno, para lo que, apunta Ca-
sares, es fundamental la coor-
dinacion con todos los agentes
implicados en el desarrollo del
pequeno para poder realizar un
seguimiento completo de su evo-
lucion.

v

Equipo multidisciplinar
La UAT esta compuesta por un
equipo multidisciplinar de nueve
profesionales que incluye medi-
cina rehabilitadora, fisioterapia,
logopedia, psicologia y pedagogia.
Desde esta perspectiva de atenciéon
integral, el equipo aborda trastor-
nos leves y moderados en el desa-
rrollo e interviene sobre las cua-
tro areas del desarrollo (social,
cognitiva, motora y del lenguaje).
Atiende diversas patologias como
el trastorno del espectro autista,
el del lenguaje, paralisis cerebral

rd

infantil, retraso madurativo, tras-
tornos motores y algunas enfer-
medades raras, entre otras.

trabajan, no solo con el
nifio y la familia, sino
también con su entorno

En el actual curso, en el que se
atienden a 358 ninos, la Unidad
cuenta, entre otros retos, con
conseguir su propio reconoci-
miento por parte de la Agencia
de Calidad y Salud, algo con lo

Ty

que ya cuenta el hospital, e im-
pulsar la Escuela de Padres.

El hospital San Juan de Dios
se ha consolidado como un cen-
tro en el que priman la atencion
médica, la calidad y el trato
profesional poniendo el foco,
ante todo, en las personas. Ac-
tualmente el centro de la Orden
Hospitalaria, referencia en areas
como la de traumatologia, esta
en plena transformacion con la
incorporacion de nuevos profe-
sionales y especialidades como
pediatria y maternidad.

Especialistas

la sesion sin

en ecografia
4D emocional

coste si tu bebé
no se deja ver.

tecnologia en
ecografia 3D-4D.

Conoce a tu bebé antes de nacer.
Siéntelo de verdad.

Liamanos e inférmate.

Cordoba. ¢/ Claudio Marcelo, 11. 957 745 334
info.cordoba@ecox4d.com
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CRUZ CONDE

UNIDAD DE DIAGNOSTICO POR IMAGEN DE LA MAMA

-Mamaografo digital
-Ecografia de mama
- Biopsia de mama ecodirigida

IMAGEN DENTAL
TAC dental modelo i-CAT

- © Rapidez y comodidad
() © Imagenes de alta calidad
L O Escala 1:1
. - © Resolucion submilimétrica

. © Disminucion de los artefactos

1 © Reduccion de la dosis de radiacion
. © Protocolo de exploracion peditrica

© Permite estudios en el campo ORL

tLt  (Senos paranasales y pefnascos)

Compatibilidad: Las imagenes obtenidas
son totalmente compatibles con los
programas informaticos mas potentes para
la planificacion de implantes dentales.

C/ Cruz Conde, 16 4° D - 14003 Cérdoba - Telfs. 957 47 27 04 - 957 47 04 12




22 . Cordoba - enero de 2017

Educacion para el Nacimiento y la Crianza

DRA. M? ISABEL MARTINEZ MUNOZ
MEDICO ESPECIALISTA EN EL EMBARAZO Y PUERPERIO
DIRECTORA DEL CENTRO DE EDUCACION MATERNAL C.E.M. LOS ARCOS

Si hiciéramos algo de historia, nos dariamos cuenta que los progra-
mas de preparacion al parto han ido evolucionando a los largo de los
ultimos afnos como resultado de los cambios en las necesidades de
las embarazadas y sus parejas. No hace tantos afios, recuerdo cuan-
do abria mi Clinica, que los padres eran excluidos de estos cursos
e incluso de los propios paritorios, contra lo cual nos revelabamos
activamente, pues no nos parecia loégico en absoluto. Con el paso del
tiempo, los padres han ido reivindicando su papel activo en el proce-
so de la gestacion y el nacimiento de sus hijos y se han hecho presen-
tes en dichos programas de formacion y en las maternidades. Por
ello, se hacia necesario actualizar el término que hacia referencia a
los cursos y pasamos de “Preparacion al parto” a “Educacion Mater-
nal” y algo mas cercanamente a incluir a los papas en la “Educacion
Maternal y Paternal”. Actualmente, siguen surgiendo otras necesi-
dades, los modelos de familias han cambiado igualmente y por ello,
en el momento actual nos referimos a la formacion de padres y ma-
dres como una “Educacion para el Nacimiento y la Crianza”

JEn qué consiste?

El enfoque que damos al programa de educaciéon para la materni-
dad/paternidad reside en todo momento en la busqueda de la salud
y el bienestar de la madre, el padre y su hijo. Intentamos centrarnos
en la prevencion de molestias, complicaciones y la informacién que
proyectamos sobre la pareja, tiene la finalidad de hacerles vivir la
experiencia de su embarazo y parto de forma positiva, consciente y
relajada. Hacemos participes a los papas de todo, pues claramente,
el estado emocional y psiquico de la mujer ante su parto y crianza,
es superior en aquellas embarazadas que contaron con la participa-
cion activa de su pareja en el proceso, por ello recomendamos siem-
pre la participacion de los padres en dicha formacion.

Igualmente, aquellos padres que se han implicado en el proceso,
se muestran mas empaticos y comprensivos con los cambios que
experimenta la futura mama, identifican claramente su papel en
todo momento y estan mas preparados y predispuestos a ayudar.
Por ello, en nuestros cursos, los papas y parejas participan acti-
vamente de los contenidos al igual que las embarazadas y desde el
primer momento.

F

Objetivos especificos
Proporcionar a la gestante habitos correctos y saludables sobre
alimentacion, higiene, actividad fisica, sexualidad, prevencion
de complicaciones, recomendaciones sobre ganancia de peso, etc.
Para ello, no s6lo proporcionamos contenidos tedricos acerca de
los temas expuestos, sino que ofrecemos la posibilidad de realizar
actividad fisica de forma saludable y supervisada por especialistas
(pilates, yoga) durante toda la gestacion y hasta el iltimo momento.

- Dar informacion tedrica sobre el parto y sus distintas fases, asi
como los recursos farmacologicos disponibles para aliviarlo (epi-
dural, tratamiento del dolor de forma no farmacologica, elabora-
cion de un plan de parto, etc.) No olvidamos por supuesto, incluir
la informacion relativa a la cesarea y sus particularidades.
Instruir a los padres y madres en todas aquellas técnicas con carac-
ter practico que pueden ayudarles a vivir su dilatacion y parto mas
serenamente, insistiendo en la necesidad de hacerles protagonistas
de sus propias decisiones y activamente participativos del momen-
to (respiraciones, relajacion, masajes lumbares, posturas que faci-
litan la dilatacion y alivian el dolor, técnica de los pujos, etc.)

- Poner de manifiesto a los futuros padres/madres los posibles
signos de alarma que pueden acontecer en la gestacion y que les
obligaria a consultar con su ginec6logo o matrona.

Otro punto necesario y al que dedicamos gran contenido del cur-
so, son los cuidados del recién nacido. La lactancia, la puericul-
tura, la prevencion de accidentes infantiles o la muerte stubita
se llevan gran parte del temario en nuestras clases. Realmente
necesaria es que la embarazada tenga una amplia informacion

sobre la lactancia, pues esto es lo que hara que ésta se pueda
desarrollar correctamente a lo largo de los primeros dias (que es
cuando se suelen presentar las mayores dificultades) y durante
todo el tiempo que ambos, madre e hijo deseen continuar.

Y no nos olvidamos de los cuidados de la mama tras el parto, la
recuperacion de su suelo pélvico, sus abdominales, la vuelta a
la normalidad (fisica y psicolégica), la prevencion de la depre-
sion posparto, la llegada al hogar con un bebé, su relacion con
los hermanos mayores y todas las necesidades que surgen en la
familia tras la llegada de un nuevo miembro a la misma.

;Coémo puedo asistir a estos cursos?

Puedes realizarlos en Centros Piblicos y Privados. Algunos Centros
de Salud ofrecen estos servicios ptiblicos a los usuarios. Estos tienen
la ventaja de ser gratuitos, aunque la desventaja de ofrecer horarios
limitados y no siempre compatibles con la mayoria de las parejas
demandantes. Por otra parte, en algunos de ellos hay matronas que
los imparten y en otros no, por lo tanto seria interesante buscar la
primera opcion, pues son las matronas las personas que estan capa-
citadas para darnos toda esta informacion en los centros de salud.

Los Centros Privados igualmente ofrecen estos servicios. La ma-
yoria de las companias médicas aseguradoras ofrecen en su cartera
de servicios esta formacion de manera concertada, por lo tanto, si
dispones de alguna péliza con alguna de las companias médicas, po-
dras asistir a ellos a coste cero. En el caso de no tenerla, igualmente
se pueden hacer de forma privada. La ventaja de asistir a uno de
estos centros privados es que muchos de ellos, como es nuestro caso,
nos dedicamos a la educacion maternal/paternal en exclusividad,
lo cual repercute en una mayor amplitud de horarios y servicios.
Del mismo modo, al ser grupos reducidos, la atencién es mas per-
sonalizada y cercana. Y en nuestro caso, la ventaja anadida de ser
un médico con amplia formacion y anos de experiencia, la persona
responsable de la formacion de las parejas que deciden visitarnos.

En ambos casos, habras de ponerte en contacto con el centro rea-
lizador alrededor de la semana 25 del embarazo.

¢Necesitas mas informacion?

Ponte en contacto con nosotros, estaremos encantados de
atenderos.

Centro de Educacion Maternal C.E.M. Los Arcos

Ronda de los Tejares, 16, portal 5; 1° derecha

14001 Cérdoba

Teléfono: 957 47 17 43
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=y 957 47 17 43

14001 CorpOBA

CLiNIcA MEDICA DEDICADA INTEGRAMENTE AL
EMBARAZO, PUERPERIO Y BEBES.
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RONDA DE LOS TEJARES, 16, PORTAL S 1° DCHA.

@Cemlosarcos
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Centro d¢ Cirugia
Estética y Reparadora

SSPECIALISTA
. EN CIRUGIA
}  ESTETICA
DE LA
MAMA

Dr. Redondo Camacho
Cirujano Plastico

Aumento
Reduccidn
Ascenso (Pexia)
Reconstruccion

957 498 132

Reyes Catdlicos, 11. local. Cordoba

www.redondoestetica.com
www.aumentopechocordoba.com
www.recambiodeimplantes.es
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